
 

 

 ٔمذٔٝ
ٕٞشٔاٖ تا پایاٖ یافتٗ فصُ سٔستاٖ ٚ فزا رسیذٖ تٟار ضاٞذ تزٚس 

تٟٙا ٔحیط  ٔاٖ ٞستیٓ؛ تغییزاتی وٝ ٘ٝ تغییزات اساسی در طثیؼت ٚ تذٖ
چٍٍٛ٘ی ٚ دٞذ تّىٝ تز  اطزاف س٘ذٌی ٔا را تحت ضؼاع خٛد لزار ٔی

ٔاٖ ٘یش ٔٛثز است. تسیاری  ٞای درٚ٘ی تذٖ ٞا ٚ دستٍاٜ ػّٕىزد ا٘ذاْ
ٚیضٜ ٔىتة طة سٙتی  اس درٔاٍ٘زاٖ ٔىاتة درٔا٘ی طثیؼی در جٟاٖ تٝ

ایزاٖ تز ایٗ تاٚر٘ذ، رػایت ٘ىاتی سادٜ ٚ وارتزدی وٝ در وتة ٚ ٔتٖٛ 
در  تٛا٘ذ تاثیز سیادی لذیٕی طة سٙتی تارٞا تٝ آٖ اضارٜ ضذٜ، ٔی

جایی فصَٛ  ٞای ٘اضی اس جاتٝ ٞا ٚ اختلاَ وٙتزَ تغییزات، تیٕاری
 در ایٗ فصُ.داضتٝ تاضذ

ٞا  تذِیُ تمٛیت لٛای تذ٘ی ٚ افشایص تِٛیذ خٖٛ، تزٚس تزخی اس تیٕار
 یاتذ. تیٕاریٟای تٟاری اس ایٗ لزار٘ذ: افشایص ٔی

ی، ٞای پٛستی ٚ تٙفس ٞا، سزفٝ، آِزصی ٞا، دُٔ خٛ٘زیزی تیٙی، ٚرْ
 آِٛد ٚ غیزٜ... ٞا، پیذایص تشاق خٖٛ  تزن تزداضتٗ ري

 

َا ویاس بٍ رعایت وکات سیز  بزای کاَش ایه بیمار

 :دارد

 پاک کزدن بذن اس مًاد ي اخلاط فاسذ -1
در فصُ سٔستاٖ غذای تیطتزی خٛردٜ ضذٜ ٚ ٔٛاد سایذ تیطتزی 

یافتٝ ٚ ٔٛاد سایذ تٝ ضٛد ٚ تذِیُ سزٔا تؼزیك واٞص  تِٛیذ ٔی
ضٛد. تٟتزیٗ سٔاٖ تزای پاوساسی تٟارٜ  طٛر وأُ دفغ ٕ٘ی

رٚسٞای اَٚ تٟار است ٚ در ٔٙاطمی وٝ تٟار سٚدتز ضزٚع 
 تٛاٖ در اٚاخز سٔستاٖ ٞٓ ا٘جاْ داد. ضٛد پاوساسی را ٔی ٔی

ٞای پاوساسی ٔصزف آضٟای طثی وٝ در آٖ اس  یىی اس رٚش
ضٟا تاػث ِیٙت ٔشاج ضذٜ ٚ د. ایٗ آضٛ سثشیجات فصُ استفادٜ ٔی

ٚاِه، چزیص، تارًٞٙ ٚ پٙیزن ٌیاٞاٖ دارٚیی ٔا٘ٗ  تا داضتٗ
 ٘مص درٔا٘ی ٞٓ دار٘ذ.

یاتذ خارضٟای  یىی اس حساسیتٟای وٝ در ایٗ فصُ ضیٛع ٔی
تٛاٖ اس سثشی خزفٝ  پٛستی است. تزای واٞص ایٗ ػارضٝ ٔی

ذٌی خٖٛ تٛدٜ ٚ وٙٙ استفادٜ وزد . ایٗ ٌیاٜ درای اثزات تصفیٝ
تٛا٘ذ فضٛلات ٚ ٔٛاد سایذ را دفغ وٙذ. خٛردٖ ایٗ سثشی در  ٔی

ٞای غذایی ٚ ٕٞچٙیٗ استفادٜ اس آب ایٗ سثشٜ اثزات  ٔیاٖ ٚػذٜ
 سیادی در واٞص ایٗ خارضٟای فصّی دارد.

 اجتىاب اس پزخًری -2
فزق ٌزسٍٙی ٚالؼی ٚ احساسی را تطخیع دٞیذ: ٌزسٍٙی احساسی 

تٛا٘ذ ٘اٌٟاٖ یا در اثز چٙذ ٔٛضٛع استزط سا ایجاد ضٛد یؼٙی  ٔی

ٞای ٌزسٍٙی را ٘ذاریذ ٚ تذٖٚ فىز ضزٚع تٝ خٛردٖ  سٔا٘ی وٝ ٘طا٘ٝ
 .وٙیذ ٔی
 

 
 

 خًد داری اس مصزف وًشیذویُای گزمی بخش -3
 کاَش مصزف -4

ش، ٔثُ ا٘ٛاع ٌٛضتٟا تخصٛظ ٌٛضت لزٔ ِذ خٖٛٔصزف غذاٞای ٔٛ
غذاٞای ضٛر ٚ غّیظ ٔا٘ٙذ وّٝ پاچٝ، خأٝ ٚ ٔاست تزش ٚ ٕٞچٙیٗ 

 غذاٞای وٙسزٚی پزٞیش وٙیذ.
 

تٟتزیٗ رصیٓ در ایٗ فصُ تزای وٛدواٖ خٛردٖ سٛج جٛ، ٔاء اِطؼیز 
طثی، چّٛ ٌطٙیش تا ٌٛضت خزٚط است. سایز غذاٞای ٔٙاسة ػثارتٙذ 

 سادٜ، تٛرا٘ی اسفٙاج، واٞٛ سىٙجثیٗ ٚ سٕٙٛ است. ٞای اس: آش

 اوجام يرسش معتذل در ايل صبح یا قبل اس ظُز -5



 

 

 

 پزَیش اس استزس -6

 َا استفادٌ  اس وًشیذوی -7

ٞای سزد ٔا٘ٙذ: ضزتت ریٛاط، ػزق واسٙی، ضزتت سرضه،  ٘ٛضیذ٘ی
 ِیٕٛ.-غٛرٜ ٚ رب غٛرٜ، ضزتت تٝ

 عذم مصزف غذاَای گزم ي شًر ي تلخ ي تىذ  -8

 ٞای ضٛر( ٚ ادٚیٝ تٙذ ٔا٘ٙذ س٘جثیُ ٚ فّفُ آجیُٔا٘ٙذ تٙملات )

 جام حجامتوا -9

ٞای ٘اضی اس خّط دْ دار٘ذ  در افزادی وٝ استؼذاد اتتلا تٝ تیٕاری
تٛا٘ذ وٕه وٙٙذٜ تاضذ. تایذ تٛجٝ داضت وٝ ایٗ ػُٕ تٟٙا در ٔٛارد  ٔی

تطخیع ٚ تجٛیش پشضه ٔتخصع طة سٙتی تایذ خاظ ٚ فمط تا 
ٞای لاسْ  طٛر خٛدسزا٘ٝ ٚ تذٖٚ تزرسی ا٘جاْ ضٛد ٚ ا٘جاْ آٖ تٝ

 ٔٛجة ػٛارض جذی ٚ خطز٘ان خٛاٞذ ضذ.
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 وکات سلامتی در فصل بُار

 
 
 

 
 ٔؼاٚ٘ت غذا ٚ دارٚ
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